ERGONOMIE DE BUREAU EN TOUS LIEUX <./

Entrac

3 PRINCIPES A RESPECTER

Eviter les pressions Limiter le travail

mécaniques muscuaire statique

10 TRUCS ET ASTUCES POUR ETRE ERGONOMIQUE

1 Utiliser des équipements 2 @ ’ 3 ’ : \

auxiliaires avec I'ordinateur portable Utiliser un casque
EEEEEEEEEEEE d eCOlyltel . , Garder les é[]llipements
[[TTITTIITIT] " lors de utilisation o fréquemment utilisés & proximité
O du téléphone
Appliguer la régle Iﬁl m
du 20-20-20: 5
Toutes les 20 minutes, prendre - Lunettes avec foyers

20 secondes pour regarder a rogressifs ? Abaisser I'écran
20 pieds (6 métres) — prog .
pour le consulter sans bouger la téte

2 écrans 7 Placer les écrans a la méme hauteur et collés I'un sur I'autre

Se lever au moins
une fois par heure

Si % d'utilisation équivalent, Si % d'utilisation pas équivalent,

placer les 2 écrans face a moi placer I'écran le moins utilisé a droite

—— e —

T 6 S

Varier fréquemment la
8 position de travail ‘ 9 = & 10
durant la journée

Faire preuve
de créativite!
Utiliser ce qui est a portée de main pour
optimiser la position des-équipements
et favoriser une posture neutre.

Choisir un lieu de
travail pour minimiser
les distractions et favoriser
la concentration
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ERGONOMIE EN TOUS LIEUX Entrac

———————————— o . .
Ecran positionné

Yeux alignés avec o---————=--- devant moi a un minimum

le haut de P’écran d’un bras de distance

Epaules
relachées _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
R Dos Avant-bras
complétement — = - = - — — — _ _ soutenus
appuyé 1

Creux lombaire Lunettes avec

supporté foyers progressifs?
 — Genoux & 90° Abaisser I'écran
o Cuisses pour le consulter
_______ . sans bouger la téte
. Coudes paralléles .
pres du corps au sol
» Pieds appuyés

e - PR WP S . _ ®) au sol ou sur
un appui-pieds

EXERCICES D’ETIREMENTS

Quatre regles /N H

a suivre :

\ Ramener
la main vers le bas.
[
Métirer L)
dans la journée
Rapprocher votre oreille ~ Ramener le coude
de I'épaule. vers 'épaule opposée.

A
-

I'étirement un
Placer la cheville sur la cuisse

Ramener le dos de la main
vers l'avant-bras.

minimum de
15 secondes

Eviter
les mouvements
brusques

Etirer jusqu’a

ressentir une tension ;
musculaire mais \;\lf
aucune douleur

Ramener les bras Allonger les mains vers Allonger une jambe et opposée. Mettre une légére
et les épaules l'avant et arrondir incliner le tronc vers l'avant, pression sur le genou en
vers l'arriere. le haut du dos. en gardant le dos droit. gardant le dos droit.
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